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5 Minuten fur deine Beziehung

DIE GOTTMAN-KONSTANTE

Heute legte mein Mann beim gemeinsamen Einkauf das neuste Buch von John und Julie Gottman auf das Kassenband. Ich war
Uberrascht und erfreut, denn Eheblcher gehéren normalerweise nicht zu seiner bzw. unserer Lieblingslektire. Dieses Buch erinnerte
mich mal wieder an die Uberall zitierte Gottman-Konstante. Sie besagt, dass in stabil-zufriedenen Beziehungen das Verhdltnis von
positivem zu negativem Verhalten mindestens 5:1 betragen muss; eine negative Inferaktion kann durch finf positive kompensiert
werden. Auf ein Augenverdrehen oder eine abwertende Bemerkung mussen also flinf positive Aktionen wie liebevolles Streicheln, ein
Kompliment oder ein freundliches Lacheln folgen.

Obwonhl viele die Gottman-Konstante zitieren, weiB fast niemand, dass das Verhdltnis von flinf zu eins nur wihrend Konflikten gilt.
Wie sient dieses Verhdltnis dann bei gltcklichen Paaren aus, wenn sie gerade nicht streiten? Dann springt es auf zwanzig zu eins.
Manchmal unterliegen wir dem Trugschluss, dass gewisse Paare perfekt harmonieren und keine Herausforderungen haben. Wir
bilden uns ein, dass diese Superpaare keine Konflikte haben und sich nie Gbereinander érgern, dass sie sich nicht an der
Unordnung des anderen st6ren oder frustriert Gber den Umgang des Gegentibers mit den Kindern sind. Ich bin Gberzeugt, dass die
Superpaare genauso wie wir alle Schwdchen und Konflikte haben.

Doch es gibt etwas, das die Superpaare tatsdchlich besonders gut kénnen: Die positiven Eigenschaften ihres Partners sehen. Sie
sind auBerordentlich stark darin, sich immer wieder vor Augen zu halten, was sie am anderen schdtzen. Und das schafft einen Puffer
der Liebe fur Zeiten und Bereiche, in denen es schieflduft.

Wir Mitteleuropder sind off kritisch. Im Vergleich zu anderen Kulturen sehen wir héufiger, was noch fehlt, als das, was bereits
vorhanden ist. Das kann fr unsere Ehe verhéngnisvoll sein. Aber es gibt Hoffnung: Die Fdhigkeit, die positiven Eigenschaften des
Partners wahrzunehmen, ist in erster Linie Trainingssache.

Daflr gibt es verschiedene Méglichkeiten, man kann sich z.B. eine oder zwei positive Eigenschaften des Gegentibers in Erinnerung
rufen und dann einen Tag lang darauf achten, wo er oder sie diese Eigenschaften unter Beweis stellt. Oder man flhrt eine Liste, auf
der man tdglich alle wahrgenommen positiven Seiten sammelt. Das ergibt dann viele schone Komplimente, die es natirlich zu
benennen gilt: ,Ich schdtze an dir, dass du so zuverldssig bist. Das ist mir gerade heute wieder aufgefallen, als du die Pflanzen
gegossen hast.”

Wenn wir die Fehler unserer Liebsten suchen, werden wir sie finden. Und zwar nicht zu knapp. Doch je mehr wir auf die guten Seiten
achten, desto mehr werden wir auch diese wahrehmen. Und das wird uns dabei helfen, uns in unserer Partnerschaft der Gottman-
Konstante anzundhern.

NEXT LEVEL FUR DEINE BEZIEHUNG

Beobachte diese Woche einmal, welches positiv-negativ-Verhdlinis du praktizierst. Nimm verstdrkt wahr, was du an deinem
Gegentiber schdtzt, und (ibe dich in positiver Interaktion.
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